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Y | ] Lohja Junior Games on kuulunut Lan-
si-Uudenmaan Urheilijoiden toimintaan
__alusta saakka. LJG on yleisurheilussa kil-
‘pailevien teinien ja heididn tukijoukko-
jensa kesan kohokohta, yksi vuoden iloi-
simmista kilpailuista. Kolmipaivaisissa
kisoissa urheilee vuosittain tuhatkunta
nuorta, LUU:n n. 80 hengen talkoojouk-
ko mahdollistaa joka vuosi nama "nuo-
risourheilun suurkisat”.
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3@070':'1] OZ@ZTI

LOHJAN
KIEKKO

KUULA

LAJIKARNEVAALIT

Nuorten kilpailut - to 1.7.
Paadkilpailut - la 3.7.

I-Iappn(..xppl

est.2021 Lohja

Kuva LJG:stci 2019




Yhteistyolla tuloksiin

Lohjalainen kulttuuripersoona Raimo
Lintuniemi sanoi erdassa 1990-luvun
haastattelussa painavat sanansa; "Ur-
heilu on muutakin kuin sentteja ja
seerumia”. Oma suhteeni urheilun maa-
ilmaan on ollut hammentavan rikas ja
monipuolinen ja olen viimevuosina
huomannut yha useammin toistelevani
tuota Raimon kiteytystd, jossa viitataan
oleelliseen.

Tana vuonna 30 vuotta tayttava Lan-
si-Uudenmaan Urheilijat - LUU on ollut
keskeinen "urheilun kenttani” ja tieddn
sen, etta kaikkien urheiluseurojen toi-
minta perustuu yhdessa tekemiseen ja
talkooty6hon. Liikunnan lisaksi urheilu-
seuroissa tehddaan monenlaisia asioita;
puurtamista hallinnon, toiminnan ja
varainhankinnan parissa, kirjoittamis-
ta, tiedottamista, valokuvaamista - ja
kaikessa tassa lopultaan keskeisinta on
ihmisten kanssa toimiminen. Me olem-
me kaikki kultakimpaleita ja multakimpaleita tilanteesta ja ndkdkulmasta riippuen.

LUU-toimintaan on aina kuulunut kouluttaminen tehtaviin. Kaikki LUUn ohjaajat
ja valmentajat ovat koulutettuja ja moni nuori on opiskellut eldamansa ammattiin
seurassa saamansa kipinan ohjaamana. Ja moni on eldanyt lapsuuden unelmaansa
yllattavasta suunnasta, stadionin pauhussa, ollessaan toimitsijana maaottelussa tai
kansainvalisessa suurkilpailussa - niin minakin.

Yksi nykyisen yhteiskunnan ongelmista on lasten ja nuorten lilkkkumattomuus. Tas-
sa kohden ajatukset kdantyvat usein resursseihin. Niin minullakin, mutta tarkein ja
rajoittavin resurssi ei ole raha vaan ihmisten kyky tai kyvyttomyys tuottaa yhteisia
ponnistuksia, toimia yhdessa. Ja mita liikkuu liikkkumattomien ajatuksissa? Millai-
nen on mielenmaisema, jossa todellisuus toteutuu yksin tai virtuaalisena? Tarjo-
ammeko me toisillemme liian ankaraa ja tajunnan diversiteetiltaan yksipuolista,
tehoviljeltyd maisemaa. Eldma on kokonaisvaltaista. Siihen kuuluvat pihapelit ja
tarinatuokiot, mutta myds padamaaratietoisuus ja kilpailuhenki.

Maailma on loppujen lopuksi aika yksinkertainen paikka elaa.

Ilkka Karojdirvi
paatoimittaja, LuunKovat Sanomat
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Idir Saada ja Tuomas Manni

Valmennusyhteistyd alkoi viime joulukuussa Tuomaan
palattua edustamaan Lansi-Uudenmaan Urheilijoita kah-
den Turunseudun Kenttdurheilijoissa vietetyn vuoden
jalkeen. Puolivuotta on lyhyt aika, mutta harjoitteluolo-
suhteet Lohjalla ovat olleet suotuisat ja ensimmainen
tahtdin on nyt kasilla, kesdakuun ensimmadisella viikolla -
Paraurheilun EM-kilpailut Puolan Bydgoszczissa.

Tokion Kesaparalympialaiset 2021

Dubain MM-kilpailuissa Tuomas sijoittui keihdanheitos-
sa yhdenneksitoista. Kuulantyonto oli viela sivulaji, ja
jo loppukilpailupaikka tuossa lajissa oli tuolloin iloinen
saavutus.

"Tokion kisoihin paaseminen
vaatii hyvan tuloksen EM:sta -
olen luottavainen.” sanoo Idir.

"Keihdadn tekniikkaan on tehty muutoksia, jotka ovat
vield sisddnajovaiheessa, mutta kuulan harjoitteluun on
panostettu entista enemman ja se nakyy!” "Yli yhdeksan
metridkin lentaa aika kevyesti’, jatkaa Tuomas varovai-
sesti hymyillen.

Seuraamme harjoituksia Harjun kentalld, puoliviiledssa
kevatsaassa. Maallikon silmaan suurimpana muutoksena
nakyy luopuminen heittotangon kaytosta. "Ei voi erottaa
kadet ja jalat - sé olet yksi! Omia lihaksia, keskivartaloa on
taytynyt vahvistaa. Nyt jos voi kilpailla ndin, hyva! Jos pi-
dat vasemmalla kddelld tangosta kiinni saat apuja, mutta
tanko rajoittaa myos’, valottaa Idir.

Valmentajan ja urheilijan yhteinen taival on molemmin-
puolista oppimista, rajankdynti vanhan ja uuden valilla
voi olla herkkaa - lopullinen paatds siita mennaanko
Puolassa heittotangon kanssa vai ilman on vield edessa.
Kisapaikalle Tuomas lahtee 27.5. ja silloin on taas kerran
kaikki tehty talta eraa, hetkeksi.

Tuomaan ja Idirin laajemmat haastattelut
www.luusport.fi

IE.




Seura Cup 2019 H arit entdlld.

Liikuntaleikkikoulut:

« LLK1 (alle 3 v.): keskiviikkoisin klo 17-17.45
o LLK2 (n. 4-5 v.): tiistaisin ja torstaisin klo 17-18
o LLK3 (n. 6 v.): tiistaisin ja torstaisin 18.15-19.15

Yleisurheilukoulut:

« YU1 (6-9 v.): tiistaisin ja torstaisin klo 17-18
« YU2 (10-15 v.): tiistaisin ja torstaisin klo 18.15-19.15

Liikuntaleikkikouluista urheilijan polku alkoi Nikanderin
sisarussarjalla - ja monet ovat ponnistaneet yleisurheilu-
koulujen kautta: Jyri Linden, Julius Kuusela, Mikke Jaak-
kola, Lassi Saarela... noin kymmenen vuoden idssa kaikki
halukkaat siirtyvat kilparyhmiin, joissa harjoitellaan jo
tavoitteellisesti. Kilpaileminen isommissa kisoissa ja sii-
hen liittyvat kilpailumatkat ovat yleisurheilun pippuri ja
porkkana. Omien suosikkilajien kovimmat kilpakumppa-
nit tulevat yleensa toisista seuroista ja vuosien kuluessa
ystavyyksia solmitaan moneen suuntaan, toisten tulos-
kehitysta ja edesottamuksia seuraten.
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Lapset suhtautuvat lahtékohtaisen luonnollisesti tois-
tensa erilaisiin kykyihin ja tuntevat vilpitdnta iloa toisten-
sa onnistumisista, jos kohta oma pettymys voi kohdalle
osuessa olla hetkellisesti maailman suurin asia - "Se on
ihmisen elamda ja myds vanhemmille ja valmentajil-
le toisinaan herkkyyden ja kasvamisen paikka.” toteaa
LUU:n valmennuspaallikkd Juha Heinanen.

Etta osaisi olla aina kilpaillessa parhaimmillaan on myds
taito itsessaan. Kesdkaudella omia ns. seurakisoja on
parin viikon vdlein, ldhimmat isommat kilpailut ovat
Uudenmaan piirin kilpailuja, joita on kesdssa muutama.
Seurojen parhaimmuutta mitataan Seuracupissa, jossa
kilpaillaan joukkueena - LUU ylsi viimevuonna hienosti
yli 35.000 asukkaan paikkakunnilla toimivien seurojen
finaaliin (C-sarja).

Jonkin verran seuraan tulee urheilijoita toisista seurois-
ta, pddasiassa Lohjalle muuton seurauksena. Lajivaihdot
tuovat myos uusia yleisurheilijoita, joskus aivan huippu-
jakin - Mannin veljekset, Simo Laine, Markus Serenius,
Oskari Moro... Harvinaisinta on lahjakkuudesta jo jalos-
tuneen urheilijan ilmaantuminen "pystymettastd’, mut-
ta sitdkin tapahtuu - ensimmadisiin treeneihin ja sitten
SM-kilpailuihin!
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Kaikki yrityksellesi samasta osoitteesta!

Muista kesélahjat
yhteistyékumppaneille,
henkildstédlle ja asiakkaille!

Myymalamme on avoinna ma-to klo 9-17 & pe klo 9-15

osoitteessa Lohjanharjuntie 1147, 08500 Lohja, tervetuloa!
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ovat nyt kdynnissa
Harjun urheilukentalla!

ma 24.5. Karjalohja jo Sammatti
ti 25.5. Mustio ja Virkkala

ke 26.5. Asemanpelto ja Metsola
to 27.5. Ojamo ja Muijala

lImoittautuminen tapahtuma-
paikalla ennen klo 18.00
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% Finaali Harjun Urheilukentdlld la 29.5.2021 klo 10-13 %

+ kaikille avoin Kunniakierros-Cooper -tapahtuma klo 12
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Juoksuryhma

"Juoksun viehatys piilee siing, etta harjoittelulla rakenne-
taan ja omalla tyolld saa paljon aikaiseksi.” Urheilu-ural-
laan Alexander koki olleeensa “immuni harjoittelulle” ja
ehka se lopultaan suuntasi opintien: Helsingin yliopistol-
la epdorgaaninen kemia ja biokemia, Teknillisessa kor-
keakoulussa teoreettinen fysiikka, mutta valmistuminen
Jyvaskyldlan yliopistolta liikuntatieteiden maisteriksi ai-
healueina kuormitusfysiologia ja valmennusoppi. Tyo-
uraan ovat kuuluneet mm. tyot Solvallan urheiluopiston
testipaallikkona ja opettajana, Espoon kaupungin liikun-
tajohtajana ja sotilaan kuormituksen tutkijana Puollus-
tusvoimissa.

Alexander Holthoerin valmentamaan LUU:n juoksuryh-
maan kuuluu talld hetkelld kuusi teini-ikdista poikaa ja
kolme tyttda. Systemaatinen harjoittelu, urheilijan tunte-
musten seuranta ja luonnollinen kehitys takaavat tulos-
ten paranemisen. Mutta samalla kun kilpakumppanit ian
myota vahenevat, kilpailu kovenee. Kaikki urheilijat ovat
vaihtaneet ikdluokkaa télle kaudelle. Kokonaisuudessaan
kauden onnistumista mitataan SM-viesteissd, johon on
tavoitteena rakentaa joukkueet: T15 4 x 800 / M17 4x300
3x800 ja M19 4x400 3x800.

Alexander Holthoer ohjeistaa Oiva Yld-Jarkkoa pdivin
harjoituksen sisdllostd - "Yldkentdn hiekkapohjaa 3
kiekkaa (n.1,5km) tauko, 2 x kaksi kiekkaa ja piikka-
reissa radalle lyhyempiin vetoihin: 5 x 400 ja 2 x 200

- rennon kovaa.” Alkuverkka takana, venyttelyt pdcdilld

-
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- Santeri Kdrkkdinen odottaa omaa ohjelmaansa.
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Miksi jattdisit onnistuneen

tyokokemuksen kokematta?

Katso oman alasi &
alueesi avoimet tyopaikat >> eezy.fi

Lohja » Kauppakatu 4 B « lohja.vmp®@eezy.fi « 040 3075 400

Raasepori-Hanko
Kustaa Vaasan katu 5 C, Tammisaari
raasepori.vmp@eezy.fi « 040 3075 405

Onnistuneita tyokokemuksia

Markus Serenius (1500m SM1 , Eetu Rantala (100m SMé6) ja Simo Laine (400m SM2) - kovimpia ikéluokissaan

Kolmiosainen juoksukilpailu Lohjan Laji-
karnevaalien padkilpailun yhteydessa

- Erdjuoksu 600m
- Aika-ajoportaat
- Takaa-ajo maastojuoksu 1,7 km

Rohkenetko nauttia témdn laktaatintdyteisen maljan kilpai-
lussa, jossa ratkotaan ensimmaistd kertaa ikina:

Suomen kovakuntoisin! / Maailman kovakuntoisin lohja-
lainen!

Lajikarnevaalit LOHJAN
Yleisurheil S
il kansaimvatr.  KIEKKO

sia haastajia!

KUULA

LAJIKARNEVAALIT

Saara Nikanderin juoksukoulu
Kesdkausi alkaa 2.6./ Harjulla keskiviikkoisin klo 18.00.

Kerraksi kerrallaan tai koko kaudeksi!

Kunniakierros Cooper Harjulla la 29.5. klo 12.00

SUL:n ja urheiluseurojen yhteinen, vuotuinen varainke-
ruukamppanja - tule tukemaan paikallista seuraamme B
ja kannustamaan nuoria urheilijoita "Testi Cooperissa”. ""l‘l"':
Kkierre
Voit myOs mittauttaa oman Cooperkuntosi "Karvalakki

Cooperissa” tai osallistaa ystavdsi "Haaste Cooperiin’,

joko juoksijana, jos hdn lupaa lahjoittaa tai lahjoittaja-

na, jos han haluaakin juosta - ja kavellenkin kay!

Idir ohjaa aikuisryhmdn naisia moukariharjoituksissa.

Lohja Games 1989 - naiset juoksivat aitoja silloinkin ja yleisdd oli kuin meren mutaa.

LUU 30 .

Lohjaista yleisurheilua yli 100 vuotta

Lohjan Kisat - Lohja Games oli 1980/90-lukujen taitteessa yleisurheilun lohjalainen
suurtapahtuma. Sergey Bubka, Seppo Raty... kansainvalisen tason tuloksia naissa var-
haisissa Eliittikisoissa. Kisoja oli rakentamassa perati viisi lohjalaisseuraa: Horman Hiisi,
Virkkalan Tarmo, Lohjan Kisaveikot, Lohjan Urheilijat ja Lohjan Louhi. Seuraavina aikoi-
na yleisurheilu Lohjalla alkoi keskittyd 1991 perustettuun Lansi-Uudenmaan Urheilijoi-
hin, jonka perustajajasen ja voimahahmo tulevina vuosikymmenina oli Antti Wathén.

"Lohjalaisen yleisurheiluvdaen kesken oli pitkaan puhetta yleisurheiluun keskittyvan
lajiseuran perustamisesta. Voimien keskittamiseen oli uskallusta tuolloin ja paatos ja
teko on osoittautunut kantavaksi.” Antti muistelee. Lohjan Urheilijoita aktiiviurallaan
edustanut Wathén on my&s mies monen juniorivalmennusta helpottavan keksinnén
takana: Sporttivaunu, SAM’S muoviaidat (katevasti sahkdjohtoputkesta), Korttelikisat...

Nykyisen Lohjan alueella on ollut suuri maara urheiluseuroja, joissa on paitsi urheiltu
rikkaalla lajikirjolla, my&s tehty rivien valissa tai suorastaan huutaen merkityksellista
yhteiskunnallista tyota orastavasta itsendistymisesta ja sisallissodan muistojen kanta-
misesta aina nykyisen kaltaiseen kansanterveystyohon ja kilpaurheiluun. Yleisurhei-
lutoimintaa on ollut ainakin seuraavissa (perustamisvuosineen): Lohjan Louhi 1901,
Nummen Kipind 1912, Sammatin Sampo 1913, Virkkalan Sydksy 1913, Virkkalan Kiri
1930, Lohjan Urheilijat 1938, Hongiston Tarmo 1946, Lohjan Kisa-Veikot 1958, Horman
Hiisi 1966, Karjalohjan Urheilijat 1998, Lohjan Teho 1930, Virkby Start 1945, Virkkalan
Tarmo 1970, Saaren Kiri.... tietoa, taydennyksia ja yhteydenottoja otamme Kkiitollisina
vastaan puheenjohtaja@luusport fi

LUU 30 v. - Lohjalaista yleisurheilua yli 100 vuotta - Juhlandyttely Linderinsalissa lokakuussa.

Aikuisryhma

Aikuisurheilijoiden "padvalmentajana” harjoitusten sisal-
[6n ja kausirytmityksen suhteen toimii Vesa Maki, joka
myds vetaa osan harjoituksista. Heittoissa valmentaa Idir
Saada, muita valmentajavierailijoita on harvakseltaan.
Tassa "Treenipassaajat- ryhmassa” on talla hetkella kuusi-
toista yli 30-vuotiasta urheilijaa, jotka osallistuvat tarjolla
oleviin harjoituksiin omien aikataulujensa mukaan. "Har-
joituksia on tarjolla keskimaarin viidesti viikossa. Osan
treeneista joutuu tekemdan omatoimisesti, hankalinta
aikatauluttaminen on luonnollisesti vuoroty6ta tekevil-
|3 - toteaa Sanna Westerberg.

Ryhmadssa harjoitellaan yleisurheilun lajitekniikoita ja ra-
kennetaan ominaisuuspohjaa, josta tulokset ammentaa
- 0sa Treenipassaajista kilpailee sadnnollisesti, mutta on
myos pelkdstadn omaksi iloksi harjoittelevia. Ryhma on
kasvanut niin, ettd Suomen Aikuisurheiluliiton SM-vies-
teissa Jyvdskylassa parikymmenhenkiselld joukkueella
on kymmenen starttia - kunhan ehjana pysyvat.

"Kylla rapistuva kroppa ja kehittyvat tehot ja taidot on
yhtdlo, jossa paasee tutustumaan itseensa syvalta - ja
lempeda suhteellisuutta kertyy siitd, kun ryhmassa na-
kee muiden huolia ja jakaa omiaan”nauraa Sanna ennen
asettautumista lahtotelineisiin.
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lerveliloa hkauppalor;ille!

ERINOMAINEN PALVELU » ILOINEN TUNNELMA « MAISTUVAT JUOMAT & HERKUT « MONIPUOLINEN TARJONTA
Lohjan kauppatori avoinna syyskuun loppuun: ti to, pe & la klo 7-14. Léydit kauppiaat myés facebookista! [ Bl A
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Kauppapuutarha Sohlman Maakyldn Tuoretuote Torin Pingviini jadtelckioski
Lohjalaiset lhikukat suoraan Tuoreet marjat ja vihannekset Missa jaateld, sielld pingviini!

torilta tai puutarhalta - vuodesta
1954, Avoinna lauantaisin.

044 593 2883
wanew kptsohlman fi

- Lohjan torilla jo 50 vuotta.

Avoi aivittain. Poikkeukset
Avoinna kaikkina toripaivina. S

ja tapahtumat facessal
0400 481 &78 040 7000 478
8 Loydat meidat Facebookista. sy

whanw. pingviini fi

Jaana & Ari - Inkoo Kivikyldn Kotipalvaame Oy

Kesakukat seka kasinpoimitut
maonipuocliset sienet seka marjat.
Myés tilauksestal

Avoinna kaikkina toripaivina.
040 547 04688

Kivikylassa kaytetaan vain
suomalaista lahilihaal
Avoinna perjantaisin.

040 0200741

i wanwekivikylan i
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Uudenmaan Pihamestarit

!

Kalaliilke ASP

Laaja valikoima kesakukkia, Savukalaa, graavia, kylmasavu-
amppeleita, yrtteja & tomaatin lohta, silleja ja silakkarullia jne!
!' taimia. Avoinna lauantaisin, Paikalla torstaisin

0400 1141 82 ja lauantaisin
wwaw.pihamestarit.fi 044 2377 921 waww kalaliikeaspfi
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Torikahvila Kaffela

Herkulliset leivonnaiset ja
maistuvat juomat (A-oikeudet).
Avoinna kaikkina toripaivina.
044 0222 445

Léydat meidat Facebookistal

Kartanon Leipa

Murmijarvelainen lahileipomo
leipoo kaiken kasitydna - jo 50-v.!
Torilla ainakin lauantaisin!
Tarkat aukiolot |Gydat netista.

0% 2509 422 www kartanon leipa fi

TELILA

www.telila.fi

Sahkotalo




